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| Wer wir sind 


UFO MINK ist im Herbst 2018 aus der Workshopreihe "Good for 
nothing" in Basel entstanden. Die Reihe drehte sich um 
depressive Erfahrungen im widerständigen Alltag und versuchte, 
eine kollektive Auseinandersetzung mit individuellen Krisen zu 
erarbeiten. Im Anschluss an diese Veranstaltungsreihe 
gründeten sich zwei Gruppen: Eine autonome Selbsthilfegruppe 
von Betroffenen depressiver Erfahrungen und eine Gruppe zur 
Unterstützung von Unterstützenden sowie zur Förderung 
kollektiver Ansätze. Aus der zweiten Gruppe heraus entstand 
diese Broschüre. Wir schreiben aus einer weissen, in der 
Schweiz sozialisierten, zum Teil genderqueeren Perspektive. Wir 
sehen uns als politische Aktiv_ist'innen für eine selbstbestimmte 
solidarische und freie Gesellschaft. Einige von uns sind Teil von 
Unterstützungsstrukturen, ein Teil arbeitet auch therapeutisch. 












































Diese Broschüre Ist ein Versuch, Unterstützungsgruppen und 
dem Umfeld von Menschen in Krisen mit konkreten Vorschlägen 
den Rücken zu stärken. Damit soll ein Werkzeugkasten 
unterschiedlicher Möglichkeiten entstehen. Wir verstehen diese 
Broschüre als kontinuierliches Projekt, das laufend ergänzt wird 
und wohl immer eine unvollständige Sammlung von Ideen und 
Gedanken bleibt. 














Wir verwenden Underlines, um alle Menschen, egal welcher 
Genderidentität, in der Sprache zu inkludieren. Zusätzlich 
benutzen wir das Apostroph, um darauf aufmerksam zu 
machen, dass die Kategorie Frau beziehungsweise Mann sozial 
konstruiert ist. Da bei einem Lesegerät das Apostroph als kurze 
Pause vorgelesen wird, bevorzugen wir dieses anstelle des 
Sterns. 

Wir freuen uns sehr über Rückmeldungen und Vorschläge zur 
Broschüre. 











| Was wir unter Krise verstehen 


In unserer Gesellschaft gibt es die Ansicht, dass Menschen für 
ihr Glück selbst verantwortlich sind: „Allen, die sich genug 
anstrengen, geht es gut." 

Wenn wir uns gegen diesen, auf dem Individuum lastenden 
Leistungsdruck stellen wollen, brauchen wir ein anderes 
Verständnis von Krisen und einen anderen Umgang damit. Im 
Hinblick auf eine selbstbestimmte und befreite Gesellschaft 
verstehen wir Krisen unter Berücksichtigung aller 
unterdrückenden Strukturen. Beispielsweise erleben Menschen, 
die von Alltagssexismus betroffen sind Situationen anders, als 
People of Color, die alltäglichem Rassismus ausgesetzt sind. Das 
bedeutet, dass unterschiedliche Menschen auf unterschiedliche 
Weise unter den Verhältnissen leiden und unterschiedliche 
Ressourcen haben, damit umzugehen. Keinem Menschen sollte 
die alleinige Verantwortung für den eigenen Zustand oder die 
alleinige Verantwortung zur Veränderung auferlegt werden. 




















Unter Krisen verstehen wir eine Bandbreite von meist 
depressiven Zuständen und Wahmehmungen, insbesondere 
langer anhaltende, schwer auszuhaltende Phasen von 
Traurigkeit oder Verzweiflung. Manchmal kann ein klarer 
Auslöser festgemacht werden, wie etwa eine Trennung oder ein 
erlebter Übergriff. Manchmal gibt es aber auch einfach Zeiten, in 
denen wir uns scheinbar grundlos niedergeschlagen, zu nichts 
fahig, wert- und machtlos fühlen. In Krisen fühlen sich Menschen 
oft allein, haben einen Fokus auf das Negative, keine 
Perspektiven auf Verbesserung und das Gefühl, sich nicht genug 
anzustrengen oder zu versagen. 
Der meist genannte Vorschlag zur Bewältigung dieser Krisen 
sind Psychotherapie und medikamentöse Behandlung, um die 
Krise als Einzelperson zu bestehen. Als Ergänzung wünschen wir 
uns einen kollektiven Umgang mit Krisen. 









































Einen Umgang, in dem sich Menschen durch ihr Umfeld getragen 
und unterstützt fühlen können und das Umfeld sich frei und 
sicher fühlt, Menschen auf ihre Befindlichkeit anzusprechen und 
Unterstützungsangebote zu machen. Weiter ist uns ein Anliegen, 
durch einen kollektiven Umgang mit Krisen diese zu 
enttabuisieren. 








Mit dem solidarischen Ansatz der Unterstützungsgruppen 
möchten wir ein antiautoritäres Verständnis von 
Krisenbewältigung anregen. 


Bin ich mir meiner Position in den unterdrückenden Strukturen 
bewusst? 


Eine besondere Herausforderung ist für uns die Unterstützung 
von Menschen, die von Diskriminierung betroffen sind, 
während wir selber Teil der unterdrückenden Strukturen sind. 
Da befinden wir uns auf einer Gratwanderung zwischen 
unserer Unterstützung in der Krise und dem gleichzeitigen 
Reproduzieren der Machtverhältnisse, die ein Grund für eben 
diese Krise sind. In diesem Punkt haben wir noch 
Diskussionsbedarf, weil wir die Verantwortung der mächtigen 
Position sehen, sich mit den negativen Konsequenzen der 
Verhältnisse zu konfrontieren. Wir stellen uns jedoch die 
Frage, ob wir dann die richtigen Personen für Unterstützung 
sind oder ob Support von Menschen mit ähnlichen Erfahrungen 
eher angebracht ist. Letztendlich entscheidet aber die 
betroffene Person, von wem sie unterstützt werden will. 

Klar ist für uns: Die Sensibilisierung und Bildungsarbeit zu den 
Machtverhältnissen sollte nicht von der unterstützten Person 
gemacht werden müssen. Uns scheint es besser, sich mit dem 
Thema unabhängig von der betroffenen Person 
auseinanderzusetzen. 


| Weshalb Unterstützungsgruppen? 


Wir beobachten, dass Unterstützung von Menschen In Krisen 
oftmals von einer oder wenigen Personen getragen wird 
Partn_er'in, Eltern, Freun_d'in) und ohne Absprachen 
stattfindet. Das kann schnell zu hoher Belastung, Überforderung 
und Hilflosigkeit führen. Um Menschen in einer Krise längerfristig 
zu unterstützen, ist es sinnvoll, Netzwerke um die betroffene 
Person zu bilden. Wenn sich mehr als zwei die Unterstützung 
teilen, sich untereinander austauschen und einander emotional 
tragen, ist es unwahrscheinlicher, sich mit der 
Unterstützungsarbeit zu erschöpfen. 

Unterstützungsgruppen können auf unterschiedliche Weise 
entstehen: Vielleicht bittet die betroffene Person darum oder 
das Umfeld organisiert sich eigenständig um eine betroffene 
Person. Absprachen und die bewusste Entscheidung, Teil einer 
Unterstützungsgruppe zu sein, sind aber in jedem Fall wichtig. 
Wenn sich eine neue Unterstutzungsgruppe bildet, ist es 
sinnvoll, anfangs den Rahmen gemeinsam zu klären und zu 
definieren, wie oft Treffen stattfinden sollen, über welche Kanäle 
kommuniziert wird und wer momentan wie viel Kapazität geben 
kann. Schön und förderlich ist natürlich, wenn sich die Gruppe 
nicht nur in Krisensituationen aktiviert, sondern darüber hinaus 
einen Austausch pflegt. Care-Arbeit wird hauptsächlich von 
Nicht-Cis-Männern geleistet, es ist wichtig, dies bei der 
Unterstützungsgruppe nicht zu reproduzieren. Achtet darauf, 
dass alle Verantwortung übernehmen. 



























































Positive Effekte eines gut organisierten Unterstützungsnetzes 
können sein: 





Die Verantwortung und der Zeitaufwand verteilt sich auf 
verschiedene Menschen, das entlastet einzelne. 





Du kannst dich in der Gruppe darüber austauschen, wie 
es den einzelnen Unterstützenden damit geht. 





- Die Gruppe gibt den Rahmen, um auch eigene Gefühle 
zum Ausdruck zu bringen. 





- Es gibt dir das Gefühl, nicht allein zu sein im 
Unterstützen und es sind mehrere Köpfe die mitdenken. 





- Ihr generiert einen grösseren Pool an individuellen 
Stärken(Erfahrungen, Perspektiven, Fähigkeiten), auf 
die zurückgegriffen werden kann. 








| Wie kann Unterstützung konkret aussehen? 


Betroffene zu unterstützen Ist keine mysteriöse Gabe, die einige 
haben und andere nicht. Unterstützung setzt sich aus vielen 
verschiedenen Fähigkeiten zusammen, die auch für andere 
Lebensbereiche relevant sind. Zum Beispiel Zuhören, Klären von 
Bedürfnissen oder Bewältigen alltäglicher Aufgaben. 

Betroffene zu unterstützen bedeutet in erster Linie, sie in einem 
unsicheren Prozess zu begleiten, ihnen während der Krise 
Aufmerksamkeit zu schenken und nicht davon auszugehen, 
immer die richtige Lösung bereit zu haben.* 


























Manchmal hilft es, in ruhigen Zeiten über eventuelle 
Extremsituationen (Klinikaufenthalt, Zwangseinweisung, 
Suizidgedanken) zu sprechen und gemeinsam Abmachungen zu 
treffen, wie in einer entsprechenden Situation gehandelt wird. 
Unterstützen Ist mit vielen Unsicherheiten und Unklarheiten 
verbunden. Jede Phase der Krise ist anders und erfordert somit 
eine andere Hilfe, daher gibt es kein Patentrezept für gute 
Unterstützung. Dennoch denken wir, dass es einige Werkzeuge 


gibt, auf die in vielen Situationen zurückgegriffen werden kann. 


























Konkrete Hilfen können sein: 


- Gemeinsames Absprechen und Aufteilen der Begleitung 
in Alltagsmomenten. Zum Beispiel: Kochen und Essen, 
zu Terminen begleiten, Gesellschaft leisten, Rechnungen 
bezahlen, Einkaufen, Sport- und Freizeitaktivitäten. 








* Auszüge aus Unterstützung geben - Handlungsmöglichkeiten im Umgang mit Gewalt und Diskriminierung, siehe Linkliste 


- Zusammen Möglichkeiten durchdenken, wie mit der 

(akuten) Krise umzugehen sei und die daraus folgenden 
Entscheidungen und Aufgaben organisieren. Zum 
Beispiel: Sich über verschiedene Institutionen 
informieren, unterstützende Therapien oder Alternativen 
dazu finden, nicht institutionalisierte Möglichkeiten 
abklären. ZumBeispiel ein Hofprojekt, um sich dort eine 
Auszeit zu nehmen. 











- Telefonliste mit abgedeckten Zeiten, damit die 
betroffene Person Immer weiss, wen sie anrufen kann 
und wer, wann erreichbar ist. 





- Aktiv auf die betroffene Person zugehen. Nachfragen, 
einladen und wenn gewünscht miteinbeziehen. 


- 1x wöchentlich treffen, um die nächste Woche zu 
planen. 





Die betroffene Person liebevoll, aber ehrlich spiegeln. 
Oft ist die Aussensicht sehr viel positiver als die 
depressive, innere Wahrnehmung. 





| Wie können Unterstützende auf sich selbst achten? 


Wenn Unterstützung angeboten wird, geht es nicht darum, alles 
geben zu können, was die betroffene Person gerade braucht. Es 
ist gut und wichtig, sich darüber im Klaren zu sein, welche 
Formen von Unterstützung euch liegen und mit welchen ihr euch 
unsicher oder unwohl fühlt. Wenn ihr Unterstützung anbietet, 
bedeutet das, dass Ihr klar sagt, was ihr für die Person machen 
möchtet. 
Es ist wichtig, gesunde Beziehungsmuster aufzubauen, die nicht 
nur während der Krise, sondern auch danach, dazwischen und 
davor nützlich sind. Kommuniziert dabei klar, was ihr euch zu 
welchem Zeitpunkt an Unterstützung vorstellen könnt. 

Bedenkt dabei, dass Unterstützung häufig länger notwendig ist, 
als ihr vielleicht am Anfang vermutet. Bietet nur so viel an, wie 
ihr geben könnt. Plant auch Zeit zum Ausgleich und zur 
Verarbeitung ein. 























Tipps für Unterstützende: 


- Pausen machen 





- Euch selber auch helfen lassen (Beratungsstelle, 
Therapien, Austausch, erholsame Freizeitaktivitäten). 





- Austausch innerhalb und ausserhalb der 
Unterstützungsgruppe. 
Wichtig: Mit der betroffenen Person absprechen, mit 
wem, was geteilt werden darf! 


- Informiert euch über das Krisenbild der betroffenen 
Person, um ein Verständnis davon zu bekommen, was 
die Person gerade durchmacht. 


- Austausch mit Menschen aus anderen 
Unterstützungsgruppen 


Überlegt euch, was das Positive für euch dabei ist. 
Hier einige Beispiele: 


Einen Menschen näher kennenzulernen. 








Lernen, sich in der Gruppe abzusprechen. 


- Stärkung der Beziehungen, auch innerhalb der 
Unterstützungsgruppe. 


- Verantwortung zu teilen. 





- Aus Erfahrungen zu lernen. Wissen teilen und 
weitergeben zu können. 





- Selbstreflexion darüber, was etwas bei mir auslöst und 
weshalb das so ist. 





- Über eigene Gefühle und Ängste nachdenken. 





- Miterleben, dass Hilfe annehmen keine Schwäche, 
sondern eine Stärke Ist 
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Risiken und Herausforderungen 


Menschen zu unterstützen Ist nicht immer einfach. Wir möchten 
die schwierigen Situationen in dieser Broschüre nicht einfach 
ausblenden und haben unsere Erfahrungen dazu 
zusammengetragen. Während der Auseinandersetzung damit ist 
uns aufgefallen, dass die Unterstützung für alle Beteiligten auch 
negative Auswirkungen haben kann. 








- Für mich als Unterstütz_er’in 


- Für die Beziehung zwischen Unterstützenden und 
unterstützter Person 


- Für die unterstützte Person 








Im Anschluss wollen wir einige vielleicht schwierige Teilbereiche 
aufgreifen und zu benennen versuchen. 


Für mich als Unterstütz_er’in 


Abgrenzen vs. Ausbrennen 

Uns ist es teilweise schwergefallen, uns abzugrenzen und eine 
Distanz zu den Schwierigkeiten der betroffenen Person zu 
bewahren, vor allem, wenn es sich um eine sehr nahe Person 
handelt. Das Risiko, während der Unterstützungsphase selbst 
auszubrennen ist dann höher, als wenn wir einen leichteren und 
distanzierteren Umgang mit der Situation haben. Dies kann auch 
passieren, wenn die unterstützende Person permanent versucht, 
die schwere, dumpfe Laune der anderen Person abzufedern und 
auszugleichen. Es ist wichtig, bei sich selbst zu bleiben! 














Eskalationsmomente 


je nach Zustand und Gesprächsthema kann eine Situation 
eskalieren. Wenn du im Vorfeld dazu Bedenken hast, kannst du 
dich darauf vorbereiten, indem du den Ort des Gesprächs 
beeinflusst. Erzähle einer dir nahen Person von deinen 
Bedenken und sage ihr, wann du dieses Treffen hast. So kann sie 
dich besser auffangen, wenn das Gespräch für dich frustrierend 








oder sonst nicht wie gewünscht verlaufen ist 
für eine mögliche physische Eskalation, kann 
Fluchtweg überlegen. Du kannst zum Beispiel nah 
sitzen als die eventuell gewalttätige 








assen oder das Gespräch im 
dass andere Personen eine al 





schwierigen Gespräch auch d 
assen. Dies muss natürlich in 
Person geschehen. 











öffentlichen Ra 





Person. Die Türe geöffnet 
um führen hilft, 


. Gibt es Anzeichen 
st du direinen 


eran die Tür 

















m Gespräch kannst du darauf achten, die Person nicht in eine 
Sackgasse zu drängen, weder argumentativ noch räumlich. Eine 
Pause, um Wasser zu holen oder aufs Klo zu gehen, kann eine 


Eskalation mitbekommen 
und euch vielleicht helfen können. Ihr könnt euch bei einem 
urch eine weitere Person beglei 
Absprache mit der betroffenen 
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ten 








aufgeladene Situation entschärfen. Du kannst das Gespräch 
auch jederzeit abbrechen, wenn du dich nicht sicher fühlst. "Mir 
ist das gerade zu viel, ich möchte nicht mehr weiterreden und 
werde jetzt gehen." ist ein Satz, den du als Notbremse 











verwenden kannst. 
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Alleinsein in der Unterstützung 

Eine Schwierigkeit ist, dass wir manchmal vom Umfeld als 
alleinige Unterstützende betrachtet werden. Im Sinne von: "Du 
küummerst dich ja, da muss ich mich nicht auch noch kümmern". 
Das ist anstrengend und fies, weil die Care-Arbeit so ganz 
bequem an eine einzelne Person delegiert wird, oftmals ohne, 
dass diese danach gefragt wurde. In diesen Momenten fehlt der 
unterstützenden Person die Wertschätzung aus dem Umfeld. Die 
betroffene wie auch die unterstützende Person werden so 
isoliert. Diesen Umgang mit Menschen in Krisen und Ihren 
Unterstützenden ist problematisch. Wir finden eine 
gesellschaftliche Auseinandersetzung damit wichtig. 























Wirkung auf dich in deinem eigenen Umfeld 

Deine Unterstützungsarbeit ist für andere oft unsichtbar. 
Tausche dich mit vertrauten Menschen darüber aus, dass du 
gerade eine Person unterstützt. So Öffnest du Raum, um das 
Thema auch in schwierigen Situationen wieder ansprechen zu 
können. Wenn du transparent kommunizierst, dass du von 
deiner Unterstützungsarbeit gerade sehr eingenommen bis, 
schaffst du Verständnis dafür, dass du andere Verpflichtungen 
momentan vielleicht weniger wahrnehmen kannst. Wenn du an 
deine Grenzen kommst, gibt es auch Möglichkeiten, dir selber 
Unterstützung zu holen. Einige Angebote findest du in der 
Linkliste am Ende dieser Broschüre. Wenn du dich mit Dritten 
austauschen möchtest, achte darauf, dass du nur von dir redest 
und keine Namen und Details der unterstützten Person erzählst. 
Sprich dich zuerst mit der betroffenen Person ab, bevor du mit 
anderen über sie und konkrete Inhalte redest. Auch da ist es 
wichtig, von dir zu sprechen. Erkläre der betroffenen Person 
deine Gründe und wie es dich entlasten würde, wenn du dich 
mit anderen austauschen kannst. 






































Für die Beziehung zwischen Unterstütz_er'in und 
unterstützter Person 


Unterstützung in engen Beziehungen 

In engen Beziehungen schleichen sich schnell prekäre Muster 
ein. So kann es zum Beispiel für eine Beziehung sehr belastend 
werden, wenn die Krise beinahe das einzige Thema in der 
Beziehung ist. Es ist wichtig, dass auch Themen und Erlebtes 
der momentan stabilen Person Platz haben. Zudem ist es 
ratsam, ein waches Auge auf ein gesundes Gleichgewicht zu 
halten. Sobald das Gefälle zwischen „starker“ Person und 
„hilfsbedürftiger" Person zu gross wird, kann die Beziehung 
schnell in eine Schieflage geraten. 


























Erwartungen und Gefühle haben dürfen 

Darf ich als Unterstütz_er'in Erwartungen an die betroffene 
Person haben? Wir finden Ja, genauso wie wir auch an alle 
anderen Mitmenschen Erwartungen haben dürfen. Wenn diese 
den Möglichkeiten deines Gegenübers entsprechen und wir sie 
offen kommunizieren, gibt es für uns da absolut keine 

Bedenken. Wir versuchen, Menschen in Krisen möglichst 
„normal" zu begegnen. Dies wirkt auch der Gefahr entgegen, die 
betroffene Person nur noch auf ihre Krise zu reduzieren. In 
zwischenmenschlichen Beziehungen läuft nicht immer alles, wie 
abgemacht. Wir müssen uns dabei aber auch nicht alles gefallen 
lassen, weder als unterstützende noch als unterstützte Person. 
Krisen haben einen Einfluss auf unseren Umgang miteinander 
und wir dürfen auch mal genervt oder enttäuscht sein, wenn 
etwas nicht wie abgemacht funktioniert. Hier ist direkte 
Kommunikation besonders wichtig, damit Emotionen nicht 
verdrängt, unterdrückt und aufgestaut, sondern mitgeteilt und 
besprochen werden können. 
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Selbstbestimmung vs. Unterstützung von aussen 








versus "Von aussen 
betroffene Person Ih 


Das Dilemma "Selbstbestimmung der betroffenen Person" 


etwas durchsetzen mit dem Risiko, dass die 
re Autonomie verliert" beschäftigt uns. Für 


uns ist diese Frage sehr von der Situation und von der 





Beziehung zwischen 





den Beteiligten abhängig. Wir haben erlebt, 





dass sich Betroffene gewünscht haben, dass Entscheidungen für 
sie von aussen getroffen werden, aber im Gegensatz auch, dass 
Vertrauensverhältnisse zerbrechen können, wenn wir als 


+ 


Unterstü 
ist, einschneidende 
thematisieren und zZ 
bei der betroffenen 
und Möglichkeiten? 
unterstützt werden? 

















tzende auf eine Entscheidung pochen. Eine Strategie 


Entscheidungen in stabilen Momenten zu 

u besprechen. Dabei ist wichtig, die Fragen 
Person abzuholen. Was sieht sie für Wege 
Möchte sie in einer konkreten Handlung 
Kommt es für sie in Frage, In eine Klinik zu 








gehen, Medikamente zu nehmen oder eine Therapie zu starten? 
Solche Gespräche helfen in schwierigen Zeiten, besser auf die 








Person eingehen zu 


können und auch zu wissen, wo eventuell 


Ängste oder Hemmungen vorhanden sind. Zudem gibt es auch 
uns Sicherheit, wenn wir wissen, was sich die betroffene Person 








n jeden Fall, ob nun 
wurden oder nicht, | 
Thema der Selbstbe 





zu bestimmten Themen denkt. 





Entscheidungen im Voraus besprochen 
st es wichtig, in akuten Situationen das 
stimmung anzusprechen. Es kann immer 








gefragt werden, ob der Druck nun zu hoch ist oder ob die 
betroffene Person genau das braucht. 


Emotionale und Körperliche Nähe und ihre Grenzen 

Sich um andere kümmern verändert auch die Beziehung 
zwischen den Beteiligten. Es setzt ein grosses Vertrauen voraus 
und die unterstützte Person zeigt sich unter Umständen sehr 
verletzlich. Aus einer Distanziertheit kann da leicht eine Nähe 
entstehen, mit der vielleicht schwierig umzugehen ist. Zudem 
holt uns hier unsere heteronormative Gesellschaft ein, in der 
Carearbeit zu einem grossen Teil in Liebesbeziehungen 
stattfindet. Überlege dir, wo deine Grenzen sind und wie viel 
emotionale und körperliche Nähe du beim Unterstützen 
zulassen willst. Sei dir bewusst, dass je nach Person eine Berg- 
und Talfahrt in der Krise einen starken Einfluss auf das 
Verlangen nach Nähe und Geborgenheit hat. Was heute 
formuliert wird, muss nicht zwingend morgen auch noch so sein, 
kläre da die Bedürfnisse regelmässig ab und beachte deine 
eigenen Grenzen. 




















Entfremdung in der Unterstützung 

Im Gegenzug können sich in einer Krise nahe Beziehungen auch 
auseinander bewegen. Das ist schwierig und schmerzhaft, weil 
sich da statt Freude über die geleistete Unterstützung eher 
Trauer und Verlustangst breit machen kann. 

Einer Person, die mir nahe steht, nicht weiterhelfen zu können, 
ist sehr belastend und erzeugt zum Beispiel Machtlosigkeit und 
die Angst zu versagen. Da hilft es, mit einer anderen Person 
über deine Schwierigkeiten zu sprechen. Vielleicht kennst du 
Menschen mit Erfahrung mit Krisen oder die dir aus beruflicher 
Erfahrung einen Rat geben können. Im Abschnitt Gesprächstipps 
in dieser Broschüre findest du noch weitere Ideen, was du tun 


kannst, wenn du nicht mehr weiter weisst. 
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Für die unterstützte Person 


Reduzierung auf Krisenzustand 

Ein längerfristiges Risiko für betroffene Personen ist es, auf 
Krisen reduziert zu werden. Im Sinne von "Drama-Quing: Krise 
ist Normalzustand, das kennen wir gar nicht anders". Das 
können wir abfedern, indem wir mit der Person auch Aktivitäten 
unternehmen, die nichts mit einer bewussten Krisenbewältigung 
zu tun haben. Toll ist es zum Beispiel, Dinge zu tun, mit der sich 
die betroffene Person gut auskennt und sie dadurch Ihr Wissen 
und die dazugehörigen Fähigkeiten weitergeben kann. So wird 
d 
a 
u 



































er Kreislauf von gebender und empfangender Person 
ufgebrochen und die Rollen getauscht. Es ist an der 
nterstützenden Person, selbstkritisch immer wieder zu prüfen, 
dass die Person in der Krise nicht nur auf die „zu 
Unterstützende" reduziert wird, sondern als ganzer Mensch mit 
all seinen Fähigkeiten und Facetten geschätzt wird. 





























Abhängigkeit der unterstützten Person von den Unterstützenden 
Wir leben in Beziehungen miteinander und sind dadurch 
automatisch voneinander abhängig. Wenn wir andere 
unterstützen, können solche Abhängigkeiten verstärkt und 
möglicherweise zu einem Problem werden. Aber wo verläuft 
denn nun die Grenze von der alltäglichen zu einer 
problematischen Abhängigkeit und ist Abhängigkeit an sich 
überhaupt problematisch? Wir haben dazu einige Gedanken 
gesammelt: 

















Das Wort Abhängigkeit ruft bei uns häufig als Erstes die Reaktion 
"Achtung Gefahr" hervor. Unsere neoliberale Sozialisierung 
schlägt Alarm und wir haben vor Augen, wie sich unsere 
Selbstbestimmung auflöst, wie wir keine eigene Haltung mehr 
spüren und so nicht mehr fähig sind, eigene Entscheidungen zu 








treffen. 


Fall. Abhängig zu sein heisst nicht 


Real ist dies zum Glück selten oder nur phasenweise der 


automatisch, 


Selbstbestimmung abgeben und sich von aussen leiten ZU 


lassen. 








Abhäng 





Dazu hilft es aber sich Im Klaren zu sein, wie unsere 
gkeiten verlaufen und sich aktiv mit diesen 





auseinandersetzen. Unter Umständen geht es bei einer 


Unterstützung ] 





a auch gerade darum, dass Aufgaben 


abgenommen werden und so eine Abhängigkeit entsteht. Alles 


halb so 


Wir kenne 
uf uns als Unterstützende erzeugen. 
zige Bezugsperson sind, wir mit der betroffenen 


Druck a 


wir die ein 


Person | 


wild also. 








n einige Ausgangslagen, die trotzdem einen grossen 


Zum Beispiel wenn 


n einer Liebesbeziehung stehen oder Aussagen wie "Ich 





kann nicht ohne dich" geäussert werden. Diese Konstellationen 


sind sehr schwierig, weil sie ei 


nen fliessenden Übergang 


zwischen unserem gewöhnlichen Zusammenleben und der 


Unterstützungssituation erzeu 





auf unseren Alltag haben. 














gen und so einen direkten Einfluss 


Eine weitere Herausforderung stellen strukturelle 


Abhängigkeiten dar. Diese können in beide Richtungen wirken, 
von unterstützter Person zur Unterstützenden und umgekehrt. 








Zum Be 
\Wohnun 


ispiel wenn eine Person aus kulturel 


anderen Person abhängig oder auf finanziel 
Versorgung durch die andere Person angewi 


Um diese Belastungen zu entschärfen, 
kollektiven Umgang mit Krisen stark. 


Auseina 








ndersetzung mit den Umständen un 


Belastung auf mehrere Schultern. 





en Gründen, wegen 


gslosigkeit oder betreffend Aufenthaltsstatus von der 


e oder medizinische 
esen Ist. 


machen wir uns für einen 
Dies fördert eine 


d verteilt die 
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Einige Worte zu Suizid 


Wenn wir Menschen in Krisen unterstützen, werden wir 
möglicherweise mit dem Thema Suizid konfrontiert. Die 
Vorstellung, dass sich nahe Menschen das Leben nehmen 
könnten, kann Angst und Gefühle der Hilflosigkeit auslösen. 
Ausserdem gibt es sehr unterschiedliche Haltungen zu Suizid. 
Was für die einen ein absolutes "No-Go" ist, kann für andere 
eine gangbare Alternative sein. Die Haltung gegenüber Suizid 
führt also zu unterschiedlicher Bewertung. So ist es eine gute 
Idee, sich selber einmal mit der Thematik auseinander zu 
setzen. 
Im konkreten Kontakt mit Menschen in Krisen, Ist eine direkte 
und offene Kommunikation über Suizid hilfreich. Es besteht die 
verbreitete Vorstellung, dass Menschen in Krisen durch 
Gespräche über Suizid erst auf die Idee gebracht werden. 
Therapeutisches Vorgehen und Forschungsergebnisse 
widersprechen dieser Annahme. Eigene Ängste können 
abgebaut werden, indem die betroffene Person direkt darauf 
angesprochen wird, ob sie darüber nachdenkt, sich das Leben zu 
nehmen. So können auch die eigenen Sorgen zum Ausdruck 
gebracht und ein gemeinsamer Umgang erarbeitet werden. Mit 
der betroffenen Person kann zum Beispiel eine Abmachung 
getroffen werden, was zu tun ist, wenn sie Suizidgedanken hat 
und nicht versprechen kann oder möchte, dass sie sich nichts 
antut. 
Dabei ist es sehr wichtig, eigene Grenzen ernst zu nehmen und 
nicht das Gefühl zu haben, die unterstützte Person endgültig 
retten zu können, wenn die Anstrengung nur gross genug ist. 
Gerade wenn das Thema Suizid aufkommt, kann sich die 
unterstützende Person schnell überfordert fühlen. Wir haben die 
Erfahrung gemacht, dass es wichtig ist, diese Überforderung zu 
kommunizieren und vorzuschlagen,eine weitere Unterstütz_er'in 
oder institutionalisierte Hilfe miteinzubeziehen. Gemeinsam 
kann überlegt werden, an wen ihr euch richten wollt. 
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Überlegungen zu institutionalisierter Hilfe 


Grundsätzlich sind wir der Meinung, dass Hilfe von aussen, egal 
ob professionell oder nicht, immer eine Unterstützung sein kann 
und unbedingt in Anspruch genommen werden sollte. 

Wenn es um professionelle Hilfe durch Psycho _log’innen oder 
Psychia_ter'innen geht, ist unsere Erfahrung, dass es sehr 
hilfreich sein kann, mit einer Person längerfristig zusammen zu 
arbeiten, in die der Mensch vertrauen hat und mit der eine 
stabile Beziehung entstehen kann. Dies ist zumeist in 
ambulanten Angeboten, sowie Praxen möglich. Auf diese 
professionell Helfenden in Krisen zurückgreifen zu können, kann 
sehr entlastend sein, weil es da zumeist schneller Termine gibt 
und die Fachperson helfen kann, Entscheidungen bezüglich 
weiterer Schritte zu treffen. 
Gerade in Krisen stellt sich jedoch häufig die Frage nach einer 
intensiveren Behandlung in einer Klinik. Dabei gibt es zumeist 
zwei Optionen: Stationär, das bedeutet, einige Tage oder 
Wochen Tag und Nacht auf der Station zu verbringen, dort zu 
essen und zu schlafen. Während dieser Zeit finden verschiedene 
Abklärungen statt und es gibt diverse Therapieangebote. Nach 
draussen gehen oder Besuch bekommen ist aber in der Regel 
auch möglich. Ausserdem gibt es auch teilstationäre 
Möglichkeiten. Das sind sogenannte Tageskliniken, in denen 
Menschen den Tag dort verbringen, an den Therapieangeboten 
teilnehmen und abends, und meistens auch am Wochenende, 
zuhause schlafen. Es gibt in allen Kantonen Kliniken, die einen 
Notfalldienst haben, bei dem sich Menschen 24 Stunden am Tag 
melden können. Dann wird mit den Fachpersonen dieser 
Institution ein Gespräch geführt, in dem entschieden wird, was 
das passende und oft auch gerade verfügbare Setting ist. Wenn 
mehr Zeit ist, lohnt es sich, zusätzlich zu den kantonalen und 
universitätspsychiatrischen Einrichtungen auch private oder 
alternative Angebote anzuschauen und sich bewusst zu 
entscheiden, was für die betroffene Person am besten passt. 




































































Bei uns ist der Gedanke "Wann ist institutionalisierte, stationäre 
Hilfe angebracht?" mehrfach aufgetaucht. 

Besonders im Zusammenhang damit, ob es dafür einen 
richtigen Zeitpunkt gibt und es den Betroffenen schadet, wenn 
dieser allenfalls verpasst wird. 

Wir sind der Meinung, dass es den richtigen Zeitpunkt nicht gibt, 
er ist situationsabhängig zu definieren. Dafür massgebend ist 
einerseits der Zustand der betroffenen Person, also zum Beispiel 
ob sie sich selbst gefährdet, ob sie andere Menschen gefährdet 
oder ob sie keinen anderen Weg mehr sieht als einen 
stationären Aufenthalt in einer Klinik. Andererseits müssen die 
unterstützenden Personen ehrlich kommunizieren, wenn die 
Belastung zu gross wird und sie sich nicht mehr in der Lage 
fühlen, die Situation mit zu tragen oder zu verantworten. Der 
Aufenthalt in psychiatrischen Kliniken ist verständlicherweise 
mit viel Angst verbunden. Die betroffene Person gibt Autonomie 
ab, muss sich an die Regeln und die Routinen einer Institution 
anpassen und läuft Gefahr, dass Entscheidungen über 
Medikamente oder Dauer des Aufenthalts durch Fachpersonen 
alleine gefällt werden. 
Im Falle eines Eintrittes oder einer Einweisung in eine Klinik 
kann es deshalb umso hilfreicher und unterstützender für die 
betroffene Person sein, wenn sie am ersten Tag begleitet wird. 
Auch in den ersten Gesprächen mit Ärzt_en'innen, 
Pflegepersonal oder der Bezugsperson der Klinik ist es 
erstrebenswert, dass eine Person aus der Unterstützungsgruppe 
dabei ist. Sie schlägt sozusagen die Brücke zwischen den 
Bedürfnissen der betroffenen Person und der meist 
schulmedizinischen, reglementieren Institution, wenn die 
betroffene Person selbst nicht gut für sich einstehen kann. 
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In diesen Momenten ist es hilfreich, im Vorfeld und in Ruhe 


besprochen zu h 


aben, was der Klinikaufenthalt bezwecken soll. 


Auch die Frage, aus welchen Gründen und unter welchen 


Umständen der 





Entscheid für einen stationären Aufenthalt 


gefällt werden soll, Iohnt es sich in guten Phasen detailliert zu 


besprechen. 


Während des ganzen Aufenthaltes scheint es uns wichtig, den 
Kontakt zur Unterstützungsgruppe beizubehalten. Im Idealfall 





entwickelt sich ein Zweier- oder wenn Medikamente 
eingenommen werden, ein 











Dreiergespann bestehend aus 
Unterstützungsgruppe, Klinik und Medikamenten. Dies damit 

















en Ausstieg un 





d somit den Schri 





dem sozialen Netz der in Behandl 
dem Namen Trialog auch aktiv ge 


sich die betroffene Person während ihres Aufenthaltes sozial 
eingebettet fühlt und sie den Kontakt zu ihrem Umfeld und 
ihrem Alltag ausserhalb der Klinik nicht verliert. Zudem ist es für 
die unterstützenden Personen genauso wichtig, im Austausch zu 
bleiben, damit sie über die Situati 

dieses Dreiergespann gut funktioniert, ist es um so einfacher, 
d 

a 








on informiert bleiben. Wenn 





tt zurück in den Alltag gut 


ufzugleisen. In einigen Institutionen wird der Austausch mit 


ung stehenden Personen unter 
fördert. 





Positive Auswirkungen eines stationären Aufenthaltes 





- Unterbrechung der verinnerlichten depressiven Haltung 
durch Tapetenwechsel, aus dem Alltags-Sumpf raus 





- Neue Inputs, neue Therapieformen kennen lernen 


- Offiziell krankgeschrieben werden, von den 
Alltagspflichten befreit sein 





Einstellung von neuen Medikamenten 


Die Frage wann und in welcher Form institutionalisierte Hilfe 
angebracht ist, haben wir für uns nicht abschliessend geklärt. 
Die Auseinandersetzung darüber führen wir weiter. Wir denken 
auch, dass diese in jeder Unterstützungsgruppe geführt werden 
sollte. Wenn möglich vor einer akuten Krise. 
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| Gesprächstipps für unterstützende Personen 


Mit Menschen ins Gespräch zu kommen kann mit vielen 
Unsicherheiten verbunden sein. Deshalb kann es passieren, 
dass gar nicht miteinander geredet wird. Wir haben Situationen 
zusammengetragen, in denen wir nicht wussten, wie wir 
reagieren sollten. Zu Jeder Situation haben wir Gedanken 
formuliert, die uns weitergeholfen haben. Bestimmt sind die 
Beispiele nicht genau so auf deine Situation übertragbar. Sie 
können jedoch eine Anregung sein, um einen Gesprächseinstieg 
zu ermöglichen. 




















Grundsätzlich 

Versuche deine Beobachtung zu formulieren und frage nach, ob 
die Person mit dir darüber sprechen möchte. Achte auf deine 
eigene Stimmung: Eröffne das Gespräch, wenn du die 
Gelassenheit und Kapazität hast, um auf dein Gegenüber 
einzugehen. 











Einer Person aus deinem Umfeld geht es nicht so gut. Du 
möchtest das ansprechen, weisst aber nicht wie. 

Hier sind einige Beispiele, wie du in ein Gespräch darüber 
einsteigen kannst: 


- "Ich mache mir Sorgen um dich, du wirkst in letzter Zeit 
etwas bedrückt." 





- "Es beschäftigt mich, dass du nicht mehr an unsere 
Treffen kommst. Geht es dir nicht so gut?" 


- "Ich habe das Gefühl, dir geht es im Moment nicht so 
gut.Magst du heute oder ein andermal mit mir darüber 
reden?" 


Auf der Website www.wie-gehts-dir.ch/de/gespraechstipps 


25 


findest du weitere Vorschläge, wie du ein Gespräch suchen 
kannst und was im Gespräch wichtig ist. 


Bei einem Treffen verlässt eine Person die Runde vorzeitig. Du 
hast den Eindruck, dass für sie etwas nicht stimmt. 

Toll, dass du so achtsam warst und die Stimmung der Person 
wahrgenommen hast. Eine Möglichkeit ist: Sofort in die Runde 
zu kommunizieren, dass du den Eindruck hast, dass für die 
Person etwas nicht gestimmt hat. Dazu kannst du die Gruppe 
fragen, ob es eine Vertrauensperson gibt, die mit der Person 
Kontakt aufnehmen kann. Falls sich die Person aufgrund von 
Gruppenverhalten unwohl gefühlt hat, kann dieses auch zeitnah 
in der Runde hinterfragt werden. 











Du kümmerst dich um eine Person und weisst nicht mehr weiter. 
Deine Anwesenheit und dein Zuhören sind eine grosse 
Unterstützung für die betroffene Person. Sei ehrlich und 
kommuniziere ihr, dass du gerade nicht weiterweisst. Deine 
Ehrlichkeit schafft Vertrauen. Dennoch löst nicht weiter zu 
wissen oft Hilfslosigkeit und Ohnmacht aus. Du bist nicht schuld 
und kannst nichts dafür, wenn du nicht weiterweisst. Es gibt 
verschiedene Möglichkeiten, um Rat zu bekommen: Zum 
Beispiel kannst du vertraute Menschen fragen, die Erfahrung mit 
Krisen haben oder dir aus einer beruflichen Perspektive Tipps 
geben können. Es gibt auch Selbsthilfe-Strukturen, in denen sich 
Betroffene und Unterstützende selbstorganisiert stärken. 
Zusätzlich stehen dir Fachstellen zur Verfügung, bei denen du 
professionelle Unterstützung bekommen kannst. Eine Linkliste 
zu Selbsthilfe-Strukturen und Fachstellen findest du am Ende 
der Broschüre. 
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Eine Person fragt dich nach Unterstützung, du hast jedoch keine 
Kapazität. 

Diese Situation ist nicht ganz einfach: Einerseits bekommst du 
sehr viel Vertrauen von der betroffenen Person, andererseits 
spürst du deine eigenen Grenzen und solltest darauf achten. Sei 
ehrlich zu dir selber, und schaue genau, ob du genug Kapazität 
zum Unterstützen hast. Du könntest der Person vorschlagen, mit 
dir zusammen eine gemeinsame Freun_d'in anzurufen und um 
Unterstützung zu bitten. So kannst du Verantwortung abgeben 
und lässt die Person in der Krise nicht alleine. 

















Du fühlst dich während eines Gesprächs überfordert. Wie kannst 
du das kommunizieren? 

Überforderung macht deine eigenen Grenzen sichtbar. Gut, dass 
du diese wahrnimmst. Manchmal fehlen uns die passenden 
Worte, das ist nicht schlimm und Schweigen ist okay. Super ist, 
wenn du deinem Gegenüber kommunizierst, dass dich die 
Situation gerade mitnimmt. Du könntest eine Pause oder einen 
gemeinsamen Spaziergang vorschlagen. So gewinnt ihr ein 
bisschen Distanz, könnt frische Luft schnappen und neue 
Gedanken fassen. 











Du hast mit einer Person vor einer gewissen Zeit über 
persönliche Schwierigkeiten gesprochen. Seitdem war das nie 
mehr ein Thema in euren Gesprächen. 

Es ist toll, zur Entwicklung der Dinge nachzufragen, auch wenn 
sich die Situation scheinbar entspannt hat. Gewisse Prozesse 
brauchen viel Zeit. Mit deiner Nachfrage zeigst du, dass dir die 
Person wichtig ist und du sie ernst nimmst. Zudem eröffnest du 
so ein Gespräch, falls die Themen die Person immer noch 
belasten. Vielleicht haben sich die Schwierigkeiten auch gelöst 
und ihr könnt euch zusammen freuen, dass es der Person wieder 
besser geht. 

















Du kannst in einem Gespräch auch nachfragen, ob du die Person 
in einer Woche oder einem Monat nochmals auf das Thema 
ansprechen darfst. 


Einige Gedanken zum Gesprächsverlauf 


- Ist der Rahmen für dich gerade passend oder nicht? Was 
gibt es für Alternativen? 


Es ist möglich, dass du an dem Ort, an dem du eine 
Person fragen möchtest, nicht gut zuhören kannst, weil 
es zum Beispiel sehr laut ist, andere Menschen mithören 
etcetera. Da ist es wichtig, auf deine eigenen 
Bedürfnisse zu achten und gleichzeitig die deines 
Gegenübers zu berücksichtigen. Ist der 
Gesprächseinstieg geschafft, kannst du zum Beispiel auf 
diese Weise nachfragen, ob dieser Rahmen für ein 
Gespräch passend ist: 














- "Fühlst du dich wohl, hier darüber zu reden oder 
möchtest du an einen anderen Ort gehen?" 


- "Ich höre dir gerne zu, an diesem Ort istes mir 
jedoch zu laut/unruhig/kalt. Ich möchte lieber an 
einem anderen Ort reden, wäre das für dich auch 
ok?" 


- "Ich würde gerne mit dir darüber sprechen, jetzt 


habe ich leider nicht die Kapazität. Möchtest du 
an einem anderen Tag mit mir darüber reden?" 
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- Überlege dir vor einem Gespräch, wie es dir gerade 
geht. Wie sehen deine Kapazitäten aus? Kannst du in 
dem Moment zuhören, indem du fragst? Kannst du dir 
(längerfristige) Unterstützung nach dem Gespräch 
vorstellen, falls das zur Sprache kommt? Oder nicht? 


- Für eine befragte Person, ist die Situation eventuell nicht 
nur "angenehm". Es ist wichtig zu bedenken und zu 
besprechen, was dein Nachfragen auslösen könnte. 








Das solltest du bleiben lassen 


Der Person die Schuld für die Situation zuweisen. Zum 
Beispiel: "Da musst du jetzt halt durch." oder "Du musst 
dich ein bisschen zusammenreissen." 











- Relativierungen wie "Das ist nicht so schlimm." oder 
'Das wird schon wieder." Diese bewirken oft, dass sich 
die Person von dir nicht ernst genommen fühlt. Du 
kannst der Person Mut machen, indem du fragst, ob du 
ihr etwas Gutes tun kannst. 

















- Handlungsanweisungen a la "Wenn du XY machst, wird 
es dir wieder besser gehen." Stattdessen kannst du die 
Person zu gemeinsamen Aktivitäten einladen. 
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- Vergleiche mit ähnlichen Situationen, die du selber 
erlebt hast, sind eine Gratwanderung. Achte darauf, 














nicht deine eigene Geschichte auszubreiten. Du kannst 
andeuten: "Ich war einmal in einer ähnlichen Situation. 
Das hat bei mir dieses und dieses Gefühl ausgelöst. Wie 








geht es dir damit?" Die betroffene Person kann dann 
selber konkret nachfragen, wie du die Situation bewältigt 
hast. 











Die Person ausquetschen. Nachfragen ist gut, stelle 


deine Fragen jedoch so, dass die Person auch 
ausweichen kann. Lasse der Person die Freiheit zu 
wählen, was sie dir erzählen möchte. 


- Pe 
mi 


rsönliches, das dir anvertraut wurde, unabgesprochen 


(g,.: 





Dritten teilen. 
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Ausblick 


Abschliessend hoffen wir euch mit all den vorangegangenen 
Gedanken ermutigt zu haben - selbstsicherer, ideenreicher und 
mit mehr Bewusstsein für die eigene Befindlichkeit, wie auch für 
die des Gegenübers - in Kontakt mit anderen Menschen zu 
treten, Neues auszuprobieren, sich zu organisieren und zu einer 
Welt mit mehr Selbstbestimmung und gemeinsamem Feingefühl 
beizutragen! 








Wir setzen uns auch in Zukunft intensiv mit der Idee von 
Unterstützungsgruppen auseinander. Eine Idee ist, Interviews 
mit unterschiedlichen Unterstützungsgruppen zu führen, um 
Wissen zu sammeln, wie solche Zusammenhänge organisiert 
werden können. Uns interessiert, welche Strukturen und 
Vorgehensweisen funktionieren und welche negativen 
Erfahrungen gemacht wurden. Parallel dazu ist es uns ein 
Anliegen, Krisen und Krisenbewältigung sichtbar zu machen und 
zu normalisieren. Zudem erhoffen wir uns, dass damit die 
Carearbeit sichtbar wird, die zur Unterstützung von Menschen in 
Krisen geleistet wird. 


























| Linkliste 


Selbstorganisierte Projekte 





— 


Deutsch] 


Politisch aktiv ohne kaputtzugehen 
Dokumentation einer Veranstaltungsreihe 
http://afb.blogsport.de/images/PAOKG _Doku_web.pdf 


Gemeinsam widerständisch bleiben 

Ein Netz von Menschen, das sich zusammen getan hat um 
Aktiv_ist'innen zu unterstützen! 

Unterstützungsangebote, Übungen und eine grosse Linkliste 
http://gemeinsamwiderstaendigbleiben.blogsport.eu 





Politisch aktiv sein und bleiben 

Handbuch Nachhaltiger Aktivismus 

Die politischen und persönlichen Herausforderungen nehmen für 
engagierte Menschen stetig zu. Wie können wir - ohne 
auszubrennen - mit diesen Umständen klug umgehen? 
https://nachhaltigeraktivismus.org 











Bonbonsalat mit Sosse - Das Psychische ist politisch 

Diese Broschüre ist aus einer radikalen Selbsthilfegruppe (unter 
Mitarbeit von Freun_d'innen) heraus entstanden. Die Gruppe 
nennt sich "Das Psychische ist politisch" und trifft sich seit 2014 
unregelmäßig in Berlin: "Wir begreifen unsere individuellen 
psychischen Belastungen als Teil gesellschaftlicher Strukturen 
und sprechen uns für mehr Fürsorge in linken Gruppen aus." 
http://www.kommunikationskollektiv.org/wpcontent/uploads/201 
8/08/zine_pip_FINAL.pdf 
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Unterstützung geben - Handlungsmöglichkeiten im Umgang mit 
Gewalt und Diskriminierung 

Broschüre von LesMigraS - Antigewalt- und Antidiskriminierungs- 
Bereich der Lesbenberatung Berlin e.V. 

http://lesmigras.de/tl files/lesmigras/Tapesh/LM Broschuere Tap 
esh_UnterstuetzungGeben.pdf 








m 


English] 


The Icarus Project 

A support network and education project by and for people who 
experience the world in ways that are often diagnosed as 
mental illness 

https://theicarusproject.net 





Radiosendung: Anarchist Approaches to Psychology and MAD 
Camp 

An interview with Mango and Marin, who are mental healthcare 
workers based in New York City. We are going to get into a lot of 
topics, including anarchist critiques of psychlatry, the open 
dialogue method of treating mental health concerns, ways that 
anarchists can be comrades with people who have survived the 
psych industry, and the Earth First! MAD Camp, which our 
guests started. 
http://thefinalstrawradio.libsyn.com/-anarchist-approaches-to- 
psychology-and-mad-camp-with-mango-and-marin 








Fachstellen 


Dachverband Angehörige 
Angebot für Angehörige mit Vorträgen, Seminaren etcetera. 
www.vask.ch 





Pro Mente Sana 

Breites Angebot für Betroffene und Angehörige. Unter anderem 
kostenlose Rechtsberatung und Unterstützung bei Beschwerden 
gegen Institutionen. 

www.promentesana.ch 





Psychex 
Juristisch gegen Unfreiwilligkeit in der Psychiatrie 
www.psychex.ch 


Winterhilfe 
Niederschwellige Sach- und Finanzhilfe 
www.winterhilfe.ch 


Kampagne - "Wie gehts dir?" 

Gesprächstipps: https://www.wie-gehts- 
dir.ch/de/gespraechstipps 

Broschüren: https://www.wie-gehts-dir.ch/de/broschueren 


Netzwerk Angehörige Psychiatrie 

Informative Webseite zu Veranstaltungen, Literatur etc., 
Umgang mit Betroffenen und allen Beratungsstellen in der 
Schweiz für Angehörige psychisch erkrankter Menschen 
www.angehörige.ch 
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Bundesverband der Angehörigen psychisch erkrankter 
Menschen 

Viele Tipps im Umgang mit den Betroffenen 
www.bapk.de 





Umgang mit Suizid 
https://www.suizidhinterbliebene-basel.ch 





Stiftung Rheinleben 
Anlaufstelle für Angehörige 
https://www.rheinleben.ch/beratung/anlaufstelle-angehörige 





Beratung & Begleitung für Betroffene 
https://www.rheinleben.ch/beratung/sozialberatung 


Zentrum Selbsthilfe 

170 Selbsthilfegruppen zu verschiedensten Themen in der 
Region Basel, davon 9 Angehörigen Selbsthilfegruppen. 
www.zentrumselbsthilfe.ch 





| Im Notfall 


Frage die betroffene Person nach ihrem persönlichen 
Notfallplan! 
Gibt es gemeinsame Notfallpläne in der Unterstützungsgruppe? 


In jedem Ort gibt es Akutambulanzen oder Notfallpsychiatrien, 
die rund um die Uhr erreichbar sind. Wenn du Menschen in 
Krisen unterstützt, ist es sinnvoll, dich für alle Fälle über die 
Notfallnummer der Institutionen zu informieren. 
Ausserdem kann im Notfall der Notruf 112 angerufen werden, 
um sich zu notfallpsychologischen Angeboten weiter verbinden 
zu lassen. Das Notrufpersonal ist psychologisch ausgebildet und 


kann dich In einer Krisensituation unterstützen. 




















Für psychische Notfälle in Basel: 

Walk-in Akutambulanz des Gesundheitszentrums Psychiatrie 
Kornhausgasse 7, Basel 

+41 61 325 81 81 

www.upk.ch 





Erstabklärung und Vermittlung von Therap_eut'innen, ohne 
Termin möglich: 
Montag bis Freitag, 08:00 bis 16:00 Uhr 


Notfall Psychiatrie, täglich 24h: 
Universitäre Psychiatrische Kliniken 
Wilhelm Klein Strasse 27, Basel 
+41 61 325 51 00 

www.upk.ch 
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Bist du neugierig? Wir treffen uns jeden ersten Freitagabend im 
Monat in Basel. Du bist herzlich willkommen vorbeizuschauen und 
mit uns ins Gespräch zu kommen. 

Du erreichst uns über ufomink@immerda.ch. Wir bekommen dein 
Mail sehr gerne verschlüsselt, unverschlüsselt geht aber auch. 
Unseren PGP-Key findest du auf https://keys.immerda.ch. Die 
Schlüsselkennung lautet: E76B7140 


